Fagoppgave i veiledning by Sørensen, Anne E.
Haraldsplass Diakonale Høyskole 
 
 
 
 
 
Fagoppgave i veiledning 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kandidatnr: 105 
Kull: Tverrfaglig videreutdanning i veiledning, kull vår 2011 
Antall ord: 3058 
Innleveringsdato: 12.05.2014 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2 
Kandidat 105 
 
  
Publiseringsavtale   
 
Avsluttende oppgaver for videreutdanningene ved  Haraldsplass 
diakonale høgskole 
 
Tittel:   Fagoppgave for veiledning 
 
 
Kandidatnummer: 105 
 
 
Årstall: 2014 
 
  
Fullmakt til elektronisk publisering av oppgaven  
Forfatter(ne) har opphavsrett til oppgaven. Det betyr blant annet enerett til å gjøre verket tilgjengelig for 
allmennheten (Åndsverkloven. §2).  
Alle oppgaver som fyller kriteriene vil bli registrert og publisert i Brage Haraldsplass med forfatter(ne)s 
godkjennelse.  
Oppgaver som er unntatt offentlighet eller båndlagt vil ikke bli publisert.  
 
Jeg/vi gir herved Haraldsplass diakonale høgskolen en vederlagsfri rett til å  
gjøre oppgaven tilgjengelig for elektronisk publisering:                                       ja       x   
                                                                                                               nei         
 
Er oppgaven båndlagt (konfidensiell)?                                          ja         
(Båndleggingsavtale må fylles ut)                                                                               nei      x 
   
- Hvis ja:  
Kan oppgaven publiseres når båndleggingsperioden er over?                              ja        
                                                                                                                                      nei         
                                                                                                                                      
Er oppgaven unntatt offentlighet?            ja        
(inneholder taushetsbelagt informasjon. Jfr. Offl. §13/Fvl. §13)         nei      x                             
    
 
 
 
 
 3 
Kandidat 105 
 
  
Innholdsfortegnelse: 
 
 
 
 
Innledning          s 4 
Bakgrunn, veilederrollen og gruppeprosessen     s 5 
Gruppen          s 6 
 
Hoveddel          s 7 
 
Avslutning          s 12 
 
Litteraturliste          s 13 
 
Vedlegg: verbatim         s 15 
 
 
 
 
 
 
 
 4 
Kandidat 105 
 
  
Innledning 
I løpet av studiet har jeg som veileder elev fått en smak, eller fornemmelse av 
betydningen fintfølelsen og tilstedeværelsen i nuet har i møte med den eller de som 
søker vei. Jeg har fått gjøre meg erfaringer på hvor essensiell min observasjon på 
veisøker er , men også økt min bevissthet på hva som skjer inni meg. 
Å bruke hele meg i møte med den andre; stille meg selv spørsmål som hva jeg kjenner 
her og nå?, hva jeg blir oppmerksom på i møte med den andre? 
 
Sette ord på det åpenbare. Forstå betydningen av  å lytte, virkelig lytte til det den andre 
sier. ”Sjekke ut” hvor den andre er, hva han/hun blir oppmerksom på i seg selv her og 
nå, og ikke minst om jeg har oppfattet og forstått det veisøker formidler. 
Jeg kjenner på ydmykhet og ansvar. 
 
Det handler om ”veilederkunsten” og det er snakk om talent, kunnskap, observasjon og 
ikke minst øvelse.  Mitt verktøy er meg, med min kunnskap, mine sanser, min intuisjon 
og mine ord.  
I følge Kvalsund og Meyer (2005, s.158) er det nettopp i dynamikken mellom teori og 
praktisk erfaring at vi utvikler kunnskap som ” kjennes i magen” og som vi kan  anvende 
intuitivt. 
Og jeg som veileder skal ikke fikse noe, men som Berit Bårdsen (2008, s.55) så fint sier 
det: ”…Målet er å hjelpe den andre til å oppdage noe han ikke har oppdaget før...” 
 
Fagoppgaven er i sin helhet arbeidet frem etter en gruppeveiledning med medstudenter, 
hvor jeg er veileder. Etter veiledningsarbeidet ble det skrevet et verbatim.   
Jeg har i denne oppgaven tatt for meg ca. 15 min av verbatimet, og plukket ut sekvenser 
som jeg har knyttet til teori. Det er naturlig nok mye jeg kunne utdypet og skrevet mer 
om, men på grunnlag av oppgavens størrelse har jeg  sett meg nødt til å begrense meg. 
 
Jeg vil presentere de erfaringer jeg gjorde som veileder av gruppen.  
Jeg vil se på de muligheter og begrensninger som var tilstede, og knytte teori til de 
erfaringene jeg gjorde meg.  
Målsetningen med refleksjonen er at jeg som ”veilederspire” kan lære av det arbeidet vi 
gjorde, og bli mer bevisst mine tilbøyeligheter, styrker og svakheter. 
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Veilederrollen, møtet og gruppeprosess. 
Arbeidet til denne fagoppgaven har utgangspunkt i gestaltveiledning, som er en retning 
innenfor humanistisk psykologi, og bygger på eksistensialistisk filosofi, gestaltpsykologi 
og fenomenologi.  
I gestaltveiledning og gestaltterapi er man som Woldt og Toman 2005 i Bårdsen  
(2006, s.36) påpeker, opptatt av hvordan mennesket kan oppnå personlig vekst og finne 
balanse og harmoni i seg selv og sine omgivelser.  
Veileder kan bare legge til rette for at veisøker skal gjøre oppdagelser og lære, men kan 
ikke oppdage for den andre (ibid). 
 
Kvalsund og Meyer (2005, s.16) beskriver forskjellene mellom å veilede på individ og 
gruppenivå; i gruppeveiledningen er fokuset på hele gruppen, ikke bare på den ene 
veisøker.  
Gruppeleder har mer makt enn resten av gruppen. Han har tydelig autoritet, men også 
fleksibilitet til å veksle mellom å være aktiv i gruppen, eller trekke seg tilbake som et 
annet medlem. ”His presence is always felt” (Zinker 1978, s.164). 
Gerald Corey (2012, s.124) bekrefter at veilederrollen er  betydningsfull for 
gruppeprosessen. Han hevder at veileder må være emosjonelt tilstede og la seg bevege 
av det som kommer frem i gruppen. Corey sier at veileder må ha mot til å utfordre, 
eksperimentere og ta sjanser for å få veisøker fremover. Og at veileder må være 
empatisk og vise respekt. Videre må veileder kjenne seg selv og ha fokus på 
egenutvikling for å hjelpe veisøker til å finne sin vei.  
 
Et møte med et annet menneske kan føre til innsikt og endring, noe som gjerne er målet 
med å søke veiledning. Et slikt møte er det Buber kaller et ”jeg-du møte”, og i dette møtet 
er det gjensidig aksept og rom for hverandre (Kristiansen 2011, s.35). 
Når en gruppe kommer sammen skjer det noe. Det som er her og nå oppstår i relasjoner 
mellom deltakerne her. Ingen er tomme, det å by på seg selv er risikabelt, og en vet ikke 
hvordan en blir mottatt.  
Knud E. Løgstrup hevder det er to måter å ta imot den andre på, i omsorg eller i  
ødeleggelse. Det er ikke en tredje måte, siden vi ikke kan møtes som nøytral (Eide 2011, 
s.70). 
 6 
Kandidat 105 
 
  
I relasjonen er vi gjensidig avhengig av hverandre, og vi kan påvirke relasjonen positivt 
eller negativt. Den måten vi handler overfor hverandre i gruppen, vil fremme, eller 
hemme den enkeltes mulighet til å være her og nå, samt dele det som er. Løgstrup legger 
relasjonen som et grunnvilkår i livet, idet vi mennesker er gjensidig avhengig av 
hverandre. Han kaller det ”selvutilstrekkeligheten”( Eide 2011, s.64). 
 
Gruppeprosess har Kepner beskrevet.  Hun har laget en modell som tydeliggjør de 
utfordringene og mulighetene en gestaltgruppe gir, og hun ser på gruppelederen som en 
sjonglør med flere baller i luften.  
Kepner vektlegger at gruppeveileder må ha bifokale linser, som vil si at 
oppmerksomheten må  både være rettet mot den enkeltes utvikling og på gruppens 
utvikling som sosialt system. 
Gruppeleder har i følge henne tre valg; å arbeide intrapersonlig, som terapeut, legge til 
rette for interpersonlige prosesser i gruppen, eller å virke som konsulent for hele 
gruppen. Disse tre nivåene må gruppeleder holde seg til, og sjonglere mellom, og det 
nivået gruppeleder velger, er det nivået der læringen og utviklingen vil skje  
(Kepner 2008, s.27).  
Gruppen 
Medlemmene av veiledningsgruppen kjenner hverandre godt fra før, vi har fungert som 
kollokviegruppe gjennom hele studiet, og jeg opplevde at det var en grunnleggende tillit 
og respekt oss i mellom. Vi hadde en tydelig målsetning med arbeidet; vi skulle etter tur 
trene på å være veileder for gruppen.  Som leder av gruppen satte jeg tidsramme for 
veiledningsarbeidet, og sørget for at vi holdt oss innenfor denne. 
Kvalsund og Meyer (2005, s.67) hevder at  hvordan og når gruppen utvikler tillit 
avhenger av hvor godt de kjenner hverandre på forhånd.   
Jeg opplevde gjennom arbeidet at gruppens medlemmer ga hverandre støtte og respons, 
samt at gruppen hadde tillit til meg som veileder.   
Gerald Corey (2012, s.105) beskriver disse faktorene som tegn på en trygg gruppe som 
gir de beste forutsetninger for videre arbeid. Og når disse faktorene er tilstede bruker 
han begrepet effektiv gruppe. 
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Hoveddel 
Jeg hadde ingen annen agenda for veiledningsarbeidet enn at vi, gruppen som helhet 
skulle være tilstede sammen her og nå.  I følge Dyrkorn og Dyrkorn (2010, s.77) har 
gestaltveiledning fokus på det som utspiller seg her og nå. De sier at fortiden er en del av 
oss og den kommer til uttrykk i samspillet.  
I  dialogen hvor en møtes i gjensidighet, kan oppdagelser finne sted og ny innsikt vokse 
frem (Cissna og Anderson, 2002). Og i følge Kvalsund og Allgood (2008) kan dialogen 
fremme forvandlende læring, endring av tanke, følelser og handling kan endre ens 
væren i verden.  
 
Jeg hadde ikke planlagt noe tema som jeg skulle bringe inn. Jeg valgte å ha tillit til at det 
skulle komme til meg.  
Og det første jeg ble oppmerksom på da mikrofonen var slått på og jeg skulle begynne, 
var min egen nervøsitet. Så jeg startet med å presentere meg og  mine sommerfugler i 
magen. Awareness ble da med ett temaet.  
Dyrkorn og Dyrkorn (2010, s.134) skriver om det å by på seg selv, og at når veileder 
velger å gjøre dette er det fordi han tror at det kan være til hjelp for veisøker.  
Gerald Corey (2012) og Joseph Zinker (1978, s.163) legger begge vekt på gruppeleders 
egen awareness som betydningsfull i gruppeveiledning.  Når veileder bruker sin egen 
awareness i møte med de andre i gruppen, vil det påvirke hva som får oppmerksomhet 
og energi (Van Baalen 2004, s.89). 
 
Awareness er en spesiell oppmerksomhet på det som skjer i kroppen, følelsene og i 
tankene. Awareness kan defineres som individets oppmerksomhet på seg selv og 
omgivelsene, samt på relasjonen mellom seg og omgivelsene (Korb et al., 1989 i Braaten 
2009, s.10).  
 
Awareness er både gestaltterapiens metode og resultat (Pearls, Hefferline & Goodman 
1952, Yontef 1993 i Braaten 2009, s.11). Og i følge Braaten (2009, s.11) tenker en at 
awareness som resultat styrker klientens livskraft, da siden en klient som får økt sin 
awareness, vil møte omverden med flere muligheter til å gjøre seg valg som gagner både 
klienten selv og hans/ hennes omgivelser. Han beskriver awareness som et fenomen 
som er; - det jeg har bevissthet om akkurat nå. 
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Hanne Hostrup (2009, s.118) beskriver awareness som en våkenhet overfor indre og 
ytre betingelser, slik at kroppen kan samordne signalene og handle deretter. Og ifølge 
henne er awareness ”..som en bred vifte av oppmerksomhet på alle nivåer, som til enhver 
tid sørger for å organisere personens møte med de til enhver tid eksisterende indre og ytre 
vilkår..” (Ibid, egen oversettelse til norsk). 
 
Jeg startet altså hele veiledningsarbeidet med å få kontakt med og oppmerksomhet på 
det som innen gestaltteorien refereres til som innersonen. En av de tre awareness –
soner, som Hanne Hostrup (2009, s. 122) også kaller kontakt soner. Innersonen 
omhandler det som skjer på innsiden, i kroppen og i følelsene. Mellomsonen omhandler 
min oppmerksomhet på mine tanker, følelser og fantasier. Og i yttersonen er 
oppmerksomheten rettet mot ytre sansestimuli (ibid). 
  
Jeg gjorde en vurdering der og da, og tenkte at det som lever så sterkt i meg, lever gjerne 
også her mellom oss og i de andre.  Så jeg presenterte min nysgjerrighet:  
”..Da har jeg lyst å høre litt med dere, hvor er dere? Hva er dere oppmerksom på i kroppene 
deres akkurat nå?..” 
Jeg kontakter her gruppemedlemmenes innersoner. Og opplevde å få kontakt da 
deltager 4 sier: ”.. jeg veldig oppmerksom på min egen nervøsitet…” 
Hun forteller at hun blir oppmerksom det som skjer i egen kropp, og jeg kontakter 
hennes innersone igjen ved å undre meg om hvor hun kjenner det i kroppen sin. Hun 
blir da oppmerksom på at hun også kjenner det i magen: ”… kriblinger ja, som du sier litt 
sommerfugler, spenning og forventning…” 
En etter en blir deltagerne invitert inn, og melder seg med uro, spenning og stress i 
magen. Dette blir for meg figur,- det som tiltrekker min oppmerksomhet, det som skiller 
seg ut og trer tydelig frem fra bakgrunnen (Skottun, 2005). 
Vi sitter altså hele gruppen og er bevisst noe i mageregionen. Så min tanke rundt det 
som levde så sterkt i meg, var i grunnen  til stedet mellom oss i gruppen og i hver enkelt. 
Dette finner jeg støtte for innen feltteorien.  
 
Feltteori er sentral innen gestalttradisjonen, og kan defineres som ”.. alle 
sameksisterende og gjensidig avhengige forhold mellom person og omgivelser..” 
(Clarkson og Mackewn 1993, i Dyrkorn og Dyrkorn, 2010, s.25 ). 
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Hanne Hostrup hevder at alt befinner seg i et felt, og samhandler med hverandre, slik at 
alt i feltet påvirker og selv påvirkes. Men ikke forstått som en årsak-virknings 
sammenheng, men som en dynamisk gjensidighets sammenheng, en konstant 
forandringsprosess (Hostrup 2009, s.89). 
 
Med denne nyervervede erfaringen i min bevissthet ,lanserer jeg ideen om å puste, og ta 
en sentrering-, eller mindfulness øvelse.  
 
En norsk oversettelse av mindfulness er oppmerksomhetstrening, som vil si øvelse på å 
være tilstede i øyeblikket. Det handler om å øve opp evnen til å være oppmerksomt og 
omsorgsfullt til stede, for seg selv og andre - her og nå - uten å dømme. Det er flere ulike 
definisjoner på mindfulness og oppmerksomhetstrening, men det begrepet som i størst 
grad overlapper de mange definisjonene er ikke dømmende, eller ikke-bedømmende 
oppmerksomhet mot kroppens og sinnets reaksjoner (Gran, Lie & Kroese, 2011). 
Aksept er av stor betydning. Fokuset skiftes fra en handlingstilstand til en 
værenstilstand (Williams et al., 2010).  
 
Gjennom veiledningsstudiet har jeg fått en større forståelse av verdien i å benytte 
oppmerksomhetstrening. Ved å bruke mindfulness som metode for bedre å bli kjent 
med sitt indre følelsesmessige landskap, samt å erkjenne og akseptere de tanker, de 
følelser og de kroppsreaksjoner som til enhver tid fanger ens oppmerksomhet, vil det 
etter mitt syn gi en økt bevissthet i forhold til hvem og hva vi er. Dette er med på å bidra 
til selvutvikling.  
 
I mindfulness er fokuset ikke på endring, men akseptering av det som er. I veiledning er 
noe av målet ”å komme på bedre tanker” (sitat forelesning Morten Lystrup, uke 40, 
2011). Carl Rogers (1995, referert i Binder & Vøllestad, 2007, s. 114) formulerer 
grunnlaget for endring slik; - ”du kan først endre deg når du begynner å bli den du 
allerede er”. 
 
Etter mindfulnessøvelsen presenterer jeg nok engang meg selv, og det som er i mitt 
indre; at jeg er roligere. Og jeg undrer meg om der er noen endring hos 
gruppedeltagerne.  
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Jeg husker at her hadde jeg en tanke  om å sette ord på det jeg så, og sa:  
”.. dere ser veldig avslappet ut..”, -det jeg gjorde var ikke å sette ord på det jeg så, men jeg 
ga en tolkning av mitt synsinntrykk.  
Dyrkorn og Dyrkorn (2010, s.187) presiserer betydningen av at ikke veileder stoler 
blindt på egne tolkninger og oppfatninger når det gjelder kroppsspråk. For samme 
kroppsspråk kan ha høyst ulik betydning. Jeg kunne her med hell undret meg, og 
utforsket det jeg observerte sammen med gruppen. 
 
Jeg satt altså der med en opplevelse av at noe var endret i feltet og i gruppen. Jeg følte 
det i meg,  og deltager 3 ytrer: ”..Jeg føler meg litt bedre..”  
Jeg ble nysgjerrig og spør: ”.. litt bedre hva?..” 
Hun svarer ikke på det, men kommenterer at hun har et stramt belte som hun vil åpne. 
Jeg har en fornemmelse at hun deflekterer, at hun lar det gå og overhører spørsmålet.  
Jeg når ikke å sjekket det ut, for deltager 1 kommer meg i forkjøpet og kommenterer at 
hun har selv åpnet beltet, og de to starter å samtale rundt noe som foregikk  kvelden i 
forveien. Jeg kunne stoppet opp her, og undret meg på hva de drev med akkurat nå. Men 
gjorde det ikke.  
Jeg ble fylt av en uro og fikk en opplevelse av at jeg mistet taket på henne og gruppen litt 
her.  Jeg kjente ikke til hva de snakket om. Jeg tapte energi og falt av.  
Som veileder ble jeg for høflig og torde ikke utfordre eller oppmuntre de to deltagerne til 
å ta kontakt med seg selv her og nå.  
 
Jeg ble fylt min egen agenda og av arbeidet vi nå var satt til å gjøre, som var å 
gjennomføre denne gruppeveiledningen.   
Jeg smakte på introjektet av at nå måtte jeg prestere og få et godt resultat.  Jeg kjente på 
frustrasjon. Alt dette skjer i løpet av sekunder inni meg, men prosessen er tydelig å 
merke i feltet.  
Jeg opplever dette som det Pearl kaller et kontaktbrudd. Jeg unngår her å ta de valg som 
er bra for meg og gruppemedlemmene. Unngår å kontakte det som er (Forelesning 
Morten Lystrup 16.04.12). 
 
Jeg ytrer mitt  behov for å rette oppmerksomheten tilbake til her og nå, og sier ingenting 
om hva jeg er i kontakt med av følelser.  
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I gestalt teorien blir verdien av å påpeke det åpenbare gitt stor betydning (Hostrup  
2009, s.106). Kvalsund og Meyer (2005, s.74) skriver at veiledningsferdigheter 
innebærer å gjøre det usynlige synlig, og ifølge Rogers så er kongruens en betingelse for 
at endring skal kunne skje (Bårdsen 2006, s.43). Og når jeg ikke presenterer det som 
lever i meg i møte med dette, så er der ikke kongruens mellom det som okkuperer mitt 
indre og det jeg uttrykker. Min inkongruens er altså med på å hindre at det kan oppstå 
kontakt og utvikling.   
 
Jeg kjenner på ansvaret for å lede gruppen, og undrer meg om det er noen endring i de 
andre deltagerne etter mindfulnessøvelsen.  
Deltager nr 3 ytrer at hun klarer å bli mer tilstede og lande i stolen. Jeg prøver meg på å 
kontakte, og spør om hun har landet i stolen akkurat nå. Hun svarer at hun føler hun fikk 
mer fokus, og bruker metaforen om at rullegardinen gikk opp.  Jeg opplever selv å ha falt 
av lasset.. Jeg når ikke inn, hun er oppmerksom på sin mellomsone og ikke innersone 
her, og jeg klarer ikke få henne til å kontakte inn i kroppen her og nå.  
 
Til tross for dette skapes det en ny energi i gruppen og alle deltagerne trer frem og 
kommer inn med sine stemmer.   
Jeg sier noe om hvordan jeg tolker rullegardin metaforen, og deltager nr 3 sier seg enig, 
og legger til at energien flyter mer.  
 Jeg kjenner at det er vanskelig å komme tilbake og ha min fulle oppmerksomhet på 
gruppen. Men så skjer der nok en endring i feltet da deltager 3 forteller om sine 
erfaringer gjennom studiet. Jeg kommer i kontakt med et engasjement og glede. Og det 
presenterer jeg i møte med det hun forteller.  
Hun benytter metaforen mental muskelmasse på det hun har tilegnet seg under studiet. 
Bruken av metaforer eller språklige bilder er med på å tydeliggjøre hvordan 
vedkommende har det. En metafor muliggjør en forståelse av noe gjennom noe annet  
(Bårdsen 2008 s 55).   
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Avslutning 
I oppgaven har jeg innledningsvis sett  på mine erfaringer etter endt studie, og mitt 
fokus i henhold til veilederfaget og kunsten.  Jeg har tatt et lite blikk på rollen som 
veileder, møtet og prosessen i en gruppe. Og jeg har sagt noe om veiledningsgruppens 
kjennskap til hverandre. I hoveddelen har jeg belyst teoretisk de fenomenene jeg ble 
oppmerksom på i meg selv og i verbatimet. 
 
Det å skrive verbatim etter veiledningsarbeidet har for meg vært både lærerikt og nyttig. 
Det å få mulighet til å observere seg selv utenfra gir en realitetsorientering.  
Jeg opplevde til tider mestring under veiledningen, jeg kjente på et stort ansvar og 
innimellom kom følelsen av lite mestring. Det var som en berg og dalbane i følelser. 
Dette var aller første gang jeg satt foran en gruppe og veiledet, og det ble veldig tydelig 
for meg at jeg trenger trening. Selv om jeg ”falt ut” og opplevde at jeg mistet både meg 
selv og gruppen litt, så gjør det ingenting.  
 
Jeg føler en stor ydmykhet ovenfor kunsten i dette faget og kjenner på en takknemlighet 
for alt jeg har lært om meg. Jeg har blitt tatt med på en spennende, og ganske 
utfordrende reise inn i meg selv.  
 
Jeg tar denne opplevelsen med meg på godt og vondt. I mine ører klinger læreren vår , 
Morten Lystrups stemme som har fulgt meg hele studiet.: ”Her gjør vi ikke feil, her gjør vi 
erfaringer”.  
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Verbatim fra gruppeveiledning,  
 
# 
 
Jeg har her tatt ut ca. 15 minutter av gruppearbeidet: 
 
      # 
 
Veileder: Da jenter, er vi samlet til en veilednings, - om ikke øvelse, så til et 
gruppearbeid, som det så fint heter.  
 Jeg skal styre ballet. Vi er enige om en halv times arbeid. Vi skal i denne halvtimen 
komme frem til, drodle rundt, kjenne på, og eller erfare noe sammen. 
 Og det jeg kjenner i kroppen min, det er at jeg har sommerfugler i magen. Det jeg 
kjenner på er nervøsitet. 
 
 Da har jeg lyst å høre litt med dere, hvor er dere? Hva er dere oppmerksom på i 
kroppene deres akkurat nå? 
 
Deltager nr 4: Jeg synes det var grådig deilig da du begynte å snakke om det. Ja, for da 
ble jeg veldig oppmerksom på min egen nervøsitet, og blir veldig oppmerksom på 
at det ligger en opptaker på bordet 
 
Veileder: ja. 
 
Deltager nr 4: og jeg kjenner en stemning i rommet som blir veldig sån ” nå gjelder det” 
   Humre ,humre…  
 
Veileder: Ja, lett humring 
 
Deltager nr 4: Jeg kjenner det litt på meg selv, respekt for ”noe”. Ja, jeg ble veldig 
oppmerksom på det i alle fall. Godt å få fokus på det synes jeg, for det er der. 
 
Veileder: Ja, en felles følelse av…  Noe vi kan kjenne igjen.. 
 
Deltager nr 4:  bryter inn : Ja, eller…  Når du sier det, så kan jeg tillate å kjenne på det 
selv i meg selv. På en måte legitimere, eller løfte det slik at det blir synlig for meg 
selv. 
 
Veileder:  Ja, ok.. Jeg blir litt nysgjerrig på hvor du kjenner det i kroppen din? 
 
Deltager nr 4: Ja, jeg kjenner det nok i magen, og ja litt sån kriblinger ja, som du sier litt 
 sommerfugler, spenning og forventning. Og jeg har gledet meg til dette her jeg…. 
 jeg synes det er kjempegøy, ja.. 
 
Veileder: Jeg blir så glad når jeg ser du smiler, kjente at jeg også måtte smile! 
 
Deltager nr 4: Phu.. puster ut en langt pust 
 
Veileder: Lande litt? 
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Deltager nr 4: Ja 
 
Veileder: Det er godt å høre.  Jeg blir litt nysgjerrig på de andre i gruppen. 
 
Deltager nr 4: ja, hmm 
 
Deltager nr 1: Jeg kjente meg veldig igjen… en sån uro som satt seg i magen.. Masse  
sommerfugler som bare ..hm--- ja det er nå vi skal prestere.. 
 
Veileder: Prestere… 
 
Deltager nr 1: Ja.. 
 
Veileder: hvordan kjenner du det ? …i kroppen din? 
 
Deltager nr 1: Det er litt sån som å stå på stupet… 
 
Veileder: På stupet, ja.. 
 
Deltager nr 1: latter… ja..  lande … med begge beina. 
 
Veileder: skal du hoppe? Eller har du allerede landet? 
 
Deltager nr 1: eh.. jeg er i.. ja.. Litt sån, har ikke landet enda.. 
 
Veileder: nei,, fritt fall, var det det du ville si? 
 
Deltager nr 1: Ja. 
 
EN MOBILTELEFON RINGER……. 
 
Veileder: da fikk vi rett og slett en telefon som ringte her… 
 
Latter i gruppen.. 
 
Veileder: da avventer vi bare.. Er det flere telefoner som står på? Kanskje vi skal ta de på  
 lydløs.. Vi lærer og erfarer… Ja 
 
Deltager nr 4: Jøss.. beklager.. 
 
Veileder: det går helt fint, men nå som vi har fått slått den telefonen av, så tenker jeg vi 
 fortsetter.. Er det greit for dere? 
 
( alle deltagerne nikker) 
 
Og jeg blir nysgjerrig på dere to andre i gruppen. 
Em. 
 Hva er det dere to er oppmerksom på? 
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Deltaker nr 2: Jeg blir oppmerksom på at det var på en måte å dele samme erfaring at vi  
 alle er spent. 
 
Veileder: ja, er du spent? 
 
Deltager nr 2: jeg er litt sån i beredskap, kjenner jeg. Oppjaget. 
 
Veileder: Hvordan kjenner du det? 
 
Deltager nr 2: Jeg kjenner det i magen. Litt sån klar på en måte 
( hun holder pusten) 
 
Veileder: Og så puster du ikke, nei..  
 ( jeg puster godt ned i magen) 
 
Deltager nr 2: ja.. 
(hun puster ut) 
 
Veileder:  Hvordan er det å være deg akkurat nå? 
 
Deltager nr 2: Kjenner det er veldig fint å være i denne gruppen i alle fall, vi er en 
fin gjeng.  Jeg satt og fortalte min mann i bilen i dag om hvilken fin gjeng 
dere er. Så det er liksom mer prestasjon for deg selv kanskje. Det å klare 
en oppgave sån. Det er det det går i ,vet du. 
 
Veileder: Så du har litt prestasjonsangst for oppgaven, hvis jeg forstår deg riktig? 
 
Deltager nr 2: Ja, at jeg skal få godt nok materiale til å bruke.. ja.. det går litt på det. 
 
Veileder: Vil du utforske det mer? 
 
Deltager nr 2: Ikke akkurat nå. 
 
Veileder: Ikke akkurat nå… så smiler du. 
 
Deltager nr 2: Ja. 
 
Veileder: Det går fint, det er du som bestemmer. Da har jeg litt lyst å høre din stemme 
også.. ( til deltager nr 3)  Ja. 
 
Deltager nr 3: Nei, det var jo litt godt når du sa det, og vi måtte sette oss godt til rette og  
kjenne etter. Jeg føler litt sån stress. At det er litt stress her. At nå har vi så og så 
lang tid, og jeg føler på en måte meg litt skyldig i å forpurre tidspunktene litte 
granne, fordi jeg skal noe etterpå. 
 
Veileder: Det kjenner du på. 
 
Deltager nr 3: Ja, det kjenner jeg på. At vi må få til dette nå og klare det innenfor 
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rammene. 
 
Veileder: hvordan er det i kroppen din akkurat nå? 
 
Deltager nr 3: Må puste litt.. 
 
Veileder: ja.. (jeg puster sammen med henne) 
 
Deltager nr 3: hm 
 
Veileder: Vi kan godt puste litt alle sammen, har dere lyst til det? 
 
Alle deltagerne i kor: ja, hm 
 
Veileder: Ja , sitte oss litt. 
 
  (alle puster) 
 
Veileder: Skal jeg ta en liten øvelse på et par minutter? 
 
Deltager nr 1: Ja 
Deltager nr 3: hm, ja 
Deltager nr 4: det vil gjøre godt. 
Deltager nr 2: Ja 
 
Veileder: Da setter dere dere godt til rette på stolene. Senk skuldrene og ha en holdning 
 av verdighet. 
 Lukk øynene hvis dere kjenner behov for det. 
 Så puster dere godt inn i kroppen. 
Jeg vil nå invitere deg til å bli oppmerksom på hvordan du kjenner pusten din. 
Akkurat her . akkurat nå. 
 
Er det i nesen, i neseborene du kjenner pusten din? Er det bak i halsen, i 
mellomgulvet eller helt nede i magen? Observer hvor du kjenner eller blir 
oppmerksom på pusten din. 
 
Det eneste du skal akkurat nå, er å observere pusten din.. 
 
Du skal ikke endre på noe, du skal bare la pusten gjøre jobben sin. 
 
Kanskje du legger merke til at det er forskjell i temperatur på luften du puster inn 
og luften du puster ut? 
 
Observer.. 
 
Så vil jeg invitere deg til å flytte fokuset ditt ut i rommet. Er det noen lyder du 
legger merke til? 
 
Observer. 
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Så vil jeg du skal ta oppmerksomheten inn i kroppen din igjen.  
Kjenn hvordan kroppen din treffer underlaget.. hvordan rumpen din treffer 
stolen.. føttene dine møter gulvet.. ryggen, hvis du lener deg inntil stolryggen.. 
 Observer alle disse kontaktpunktene.. 
 
 Så vil jeg du skal ha fokus på hele kroppen på en gang. Kjenne på hele deg.. 
 
 Hvordan er det å være deg akkurat her og nå? 
 
Forbered deg på at denne øvelsen snart er slutt og bring oppmerksomheten din 
tilbake til rommet og denne gruppen, og denne oppgaven vi er i gang med. 
 
Og når du er klar for det kan du åpne øynene.. 
 
Da håper jeg vi har landet litt. Jeg kjenner for mitt vedkommende at jeg er 
roligere og har ikke så mye bølger i magen som jeg synes jeg hadde i sted. 
 
Og jeg lurer på om det er noen endring hos dere? 
Dere ser veldig avslappet ut alle sammen.. 
 
Latter… 
 
 
Deltager nr 3: Jeg føler meg litt bedre 
 
Veileder: litt bedre hva? 
 
Deltager nr 3: Jeg har et stramt belte, jeg tror jeg skal åpne det. 
 
Deltager nr 1: det har jeg gjort. 
 
Deltager nr 3: har du gjort det? 
 
Deltager nr 1: Ja. 
 
Veileder: det hørtes både klokt og behagelig ut. Åpne beltet ditt du! 
 
Latter 
 
Deltager nr 1: Mye lammestek i går kveld. 
 
Veileder: Mye lammestek i går, kjenner du på.. 
 
 Latter.. 
 
Deltager nr 4: var det kjekt i går? 
 
Deltager nr 1: Ja, men jeg hadde litt større forventninger, men det var veldig god mat. 
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Deltager nr 4: var det en dag, eller? 
 
Deltager nr 1: det var en sån fest fordi avdeling for psykisk helse har slått seg sammen 
 med rus. Så det var hela i taket.. 
 
Deltager nr 4: ja. 
 
Veileder: Da har jeg lyst å rette oppmerksomheten tilbake til her og nå. Og det vi har  
 satt opp å gjøre her og nå.. 
 
 Så kan du få ha minnene dine fra i går aktiv i kroppen din.  
  
 Men jeg er litt nysgjerrig på denne avspenningsøvelsen fra flere hold, har den  
 gjort noen forandring i deg, eller deg?  
 
Deltager nr 3: jeg synes jo at disse øvelsene egentlig er veldig god. Og spesielt når vi har, 
  eller her og nå som vi gjorde nå. Men også når vi har undervisning. Det  
  gjør godt rett og slett. 
 
Veileder: ja 
 
Deltager nr 3: Klarer å bli mer tilstede med å ta en sån øvelse. For du kommer jo med all 
  den bagasjen du har fra du har våknet, og frem til du sitter her, sant? Og 
  Det er mye rart som rører i deg. 
 
Veileder: hm 
 
Deltager nr 3: Men det der å bare kunne ha den pusteøvelsen og rett og slett lande i  
  stolen. Det er veldig deilig. 
 
Veileder: ja.. Har du landet i stolen akkurat nå? 
 
Deltager nr 3: Ja, jeg føler at jeg fikk litt mer fokus. 
 
Veileder: flott! 
 
Deltager nr 3:  Det var som om rullegardinen gikk litt opp her. 
  Ja, det er godt.. 
 
  Latter.. 
 
Deltager nr 1: det har jeg aldri hørt før. 
 
Deltager nr3: hva du? 
 
Deltager nr 1:Jeg har alltid hørt at rullegardinen går ned, men jeg har aldri hørt  
 uttrykket at rullegardinen faktisk kan gå opp igjen. 
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 Latter.. 
 
Veileder: en nydelig metafor  
 
Deltager nr 4: ja jeg tenkte det samme, det bruker jeg aldri liksom. 
 
Veileder: nei 
 
Deltager nr 4: det var veldig flott. 
 
Deltager nr 2: var den ny? 
 
Deltager nr 3: ja kanskje, den kom bare helt sån spontant. 
 
Deltager nr 1: ja. Flott! 
 
Veileder: et fint bilde på det å.. 
 
Deltager nr 3: få lys.. 
 
Veileder: Ja for meg er det når rullegardinen går opp, så kommer lyset inn. En ny dag. 
 
Deltager nr 3: ja fokusert, hm sitter på en måte ikke inni et trangt mørkt rom med dine  
 vibrasjoner, sant? Energien flyter mer. 
 
 
-------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
Veileder: Jeg blir så glad når jeg ser på deg.. Hele deg bare smiler og du er så energisk.. 
 Det er godt og både se og høre. Du har lært og du opplever en ny måte.. 
  
 Det er jo det vi har gjort, eller jeg opplever i alle fall at jeg har lært en ny måte å  
 være meg på. Og det er det  jeg opplever jeg kommer i kontakt med når du 
 forteller.  
Det at det ikke er så farlig hva jeg sier, så lenge jeg eier det selv, og presenterer  
det fra meg.. det kjenner jeg på i møte med det du forteller. 
 
Og jeg opplever det som en styrke i mitt liv.. 
 
Deltager nr 4: Ja når du sier styrke, så tenker jeg: ja, en mental muskelmasse, eller  
 skjønner du? 
 
Veileder: Ja, som en ekstra muskel.. 
 
 Latter.. 
 
Deltager nr 4: masse muskler.. ja, masse muskler..  
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Latter 
 
Veileder: Jeg kan se den, det var et fint bilde.. 
 
Deltager nr1: Ja, det var et fint bilde. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
